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Jako lékafi denné v ordinacich vidime disledky nezdravé vyzivy, proto nam vadi, Ze k tomuto trendu jiz od détstvi
prispivaji i vzdélavaci zafizeni. Od rodi€l vime, Ze jsou déti v mnoha Skolkach a Skolach stale bézné a pravidelné
odménovany sladkostmi. Nedoporucujeme cukr takto podavat z nasledujicich d{ivodu:

Zdravotni divody

Sladkosti jsou zpravidla vysoce primyslové upravené produkty sloZzené z jednoduchych cukrt

s pfidanymi nejriiznéj$imi aditivy. Jejich nadmérna konzumace je ve studiich spojovana s obezitou, rozvojem
inzulinové rezistence, nealkoholovym ztu¢nénim jater, kardiovaskularnimi nemocemi, po$kozenim zub(, rozvojem
diabetu 2. typu a s nim spojenych dal$ich komplikaci.*Z t&chto dlivodt AHA nyni doporuduje 0 gramu pfidanych
cukru pro déti do dvou let a u déti starSich dvou let pak max. 25 g pfidaného cukru za den.? To je mimochodem
davka obsazena napfiklad v poloviné pytliku Haribo medvidkt (100g baleni obsahuje 46 g pfidanych cukr(), v 250
ml 100% pomerancového dzusu (25 g cukru), v malé krabiCce Lentilek (20 g pfidanych cukrud). Po zdravotni
strance sladkosti pfinaseji pouze rizika.

Vychovné divody

Odménovanim (tedy nejen sladkostmi) snizujeme atraktivitu dané ¢innosti. Motivace pak nevychazi

z ditéte, to pouze déla vSe pro to, aby odménu ziskalo. Vnéjsi motivace tak snizuje vykon v ¢innostech

a uceni. Dité si fixuje navyk, ze vSechny ¢innosti déla jen pro odménu samotnou, tim se tlumi zvidavost, radost z
¢innosti ¢i potfeba dosahnout uréitého cile.* U odmériovani sladkostmi Ize predpokladat, Ze dité bude mit v
budoucnu tendence odmériovat se zase sladkostmi.

Snizovani autority rodict

Rada rodié( neni striktné proti sladkostem, jen si spravné uvédomuii rizika jejich nadmérné konzumace

a chtéji mit pfehled o tom, co jejich déti jedi, a mit moznost jejich jidelnic¢ek ovlivnit. Tyto rozpory v postojich k
podavani sladkosti mohou pro dité relativizovat vyznam pozadavk, které na né dospéli kladou. Vedle autority
rodicu takto snizujeme i autoritu nas vSech dospélych. Ve Skolach déti uc¢ime, jak cukr Skodi a pak jim jej davame
za odménu? To je pfece kontraproduktivni.

Ovlivnéni chovani

Potraviny a ultra-zpracované potravinarské produkty s vysokym glykemickym indexem, kam sladké odmény patfi,
zpusobuji prudké zvysSeni glykemie nasledované rychlym snizenim, v nékterych pfipadech do pasma
hypoglykémie®. Télo reaguje vyplavenim stresovych hormon(, coz mlze vést k nervozit&, nesoustfedénosti a
zvy$ené drazdivosti 8. V této oblasti, zvlasté u déti, je vSak jesté tfeba dalsi vyzkum.

Nasledky sladkych odmén

Cukr neni dobra odména, ani jidlo. Motivovat a odménovat déti cukrem, potazmo sladkou chuti je nezdravé. Tento
Zlozvyk zvysSuije rizika pozdéjsSiho vzniku nemoci souvisejicich s nezdravou vyZivou, podporuje navyk a vyzadovani
uspokojeni nepfirozené sladké chuti, podkopava pfirozenou motivaci déti u€it se a zasahuje do rodinné i Skolni
vychovy ke zdravé vyzivé. Nechejme si sladkosti napf. ke slaveni tradi¢nich svatkl, Vanoc, Velikonoc, ale
nedélejme détem svatek kazdy den.

Vhodné nahrady sladkosti
e Odmeény ve Skolkach a skolach — sladkosti Ize nahradit lokalnim ovocem a zeleninou, prodlouzenim
prestavky na zahradé, pfi slaveni narozenin ve Skolce zaradit ¢teni z oblibené knihy oslavence pred
spanim &i nabidkou €asu, ve kterém si déti mohou samy urc€it, co chtéji délat z nabizenych moznosti
(vhodné pro mladsSi déti - stavéni lega, ¢teni, spole€na hra)
e TradiCni svatky — misto kupovanych sladkosti slavit tradi€nimi domacimi sladkostmi, jako jsou tfeba
kfizaly, pernicky

Moznosti reSeni

e Diskuze s rodi¢i — zjisténi jejich priorit v dané problematice, postoje a nazoru, zarovern je pozadat o
podporu — nedavat sladkosti détem do Skoly

e Stanovisko Skoly pro rodi¢e — hned od pfijmu prviiakd informovat o rozhodnuti, Ze Skola nebude
odménovat sladkostmi

e Skolni Fad — zakomponovat s rodigi probrana doporuéeni k nekonzumaci sladkosti do $kolniho Fadu
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